Kritik Destek

Intihar Sonrasi Yasla Basa Cikma

Sevilen biri intihar ederek olduguinde, sok, kafa
karisikhgi, kizginlik, Gzuntu veya belirli hisleri bir
arada hissetmek yaygindir. Geride kalanlar, genellikle
yalnizca kendilerine yakin birinin kaybiyla degil, ayni
zamanda bunun nasil ve neden oldugunu kabullenme
zorluguyla da basa cikmakta zorlanabilirler.



Yas ve Vefat Critical Support

gruplar digerlerinden daha ytiksek risk altinda olabilir, ancak intihar ayrimcilik
yapmaz. intihardan sonraki yas stireci karmasiktir. Bazen sonu olmayan bir siiregcmis
ve ilerleme kaydedilmiyormus gibi gorinebilir. Aksilikler ve zor glinler olabilir,
ancak siz veya tanidiginiz biri intihardan sonra yas tutuyorsa, bu yukua hafifletmeye
yardimci olabilecek atabileceginiz adimlar oldugunu bilerek rahatlayin.

' intihar tiim cinsiyetleri, yaslari, etnik kdkenleri ve topluluklari etkileyebilir. Bazi

Bazi gruplar digerlerinden daha yuksek risk altinda olabilir,

ancak intihar ayrimcilik yapmaz.

Intihar Yasiyla Basa Cikmaniza Yardimci Olacak Yollar

« Bir destek grubu bulun. Amerikan intihari Onleme Vakfi (www.afsp.org) gibi
ajanslar araciligiyla bulunabilecek bircok kaynak mevcuttur.

« Gerektiginde duygularinizi ifade edin, istediginizde susun.
« Profesyonel yardim alin. Yardim almak normaldir.

« Yas tutmak icin ihtiyaciniz oldugu kadar zaman ayirin. Sabirli olun. Kendine
cok yuklenmeyin.

« Yasiniz size 6zeldir; kimse size ne hissetmeniz gerektigini ya da yas slirecinin
ne kadar surecegini soyleyemez.

« Hayatinizi degistirecek onemli kararlar almak icin acele etmeyin.

Intihardan Sonra Yas Konusunda Baskalarina Yardim
Etmenin Yollar

- Soylenecek seyler: “Kaybiniz igin ¢ok tzginim” veya “Yardim etmek igin
ne yapabilirim?” gibi basit, samimi ve dogrudan sozler.

« Soylenmeyecek seyler: “Nasil hissettigini cok iyi biliyorum”, “En azindan artik
acl cekmiyor” veya “Endiselenme, baska birini bulursun” gibi ici bos, rahatsiz
edici sozler.

« Ayak islerini yapmak, evcil hayvanlari beslemek veya gezdirmek, ¢imleri bicmek,
vb. gibi siradan gunltk islerde ve ylkimlUliklerde yardim etmeyi teklif edin.

- Yaslarinin gecmis gibi goriinebilecegini, ancak yine de uzun bir sire sizin
yardiminiza ve destegdinize ihtiya¢ duyabileceklerini unutmayin.

« Ayni anda ¢ok sayida karmasik duygu yasiyor olabileceklerini unutmayin.

- iletisimde kalin. Ne sdyleyeceginizi veya yapacaginizi tam olarak bilmiyor
olsaniz bile, yanlarinda ve duzenli iletisim halinde olun.

Birisi intihara meyilli olma belirtileri gosteriyorsa (hatta intihar distincesinden
bahsediyorsa), Amerikan Intihart Onleme Vakfrnin 6nerilerini burada bulabilirsiniz.

2



Yas ve Vefat Critical Support

Diirlistce konusun

1. Onlarla bas basa konusun.

2. Hikayelerini dinleyin.

3. Onlari 6nemsediginizi soyleyin.

4. Dogrudan intihari dusiinip distinmediklerini sorun.

5. Tedavi olmaya veya doktorlari ya da terapistleriyle iletisime gegcmeye tesvik edin.
6. Hayatin degerini tartismaktan, sorunlarini kiciimsemekten veya tavsiye

vermekten kacinin.

Bir kisi intihar etmeyi diistindiiglinii soyliiyorsa
» Onu ciddiye alin.

Onunla kalin.

Olimcil araclari ortadan kaldirmasina yardim edin.

988'i cevirerek 988 intihar ve Kriz Yasam Hattini arayin.

988’e kisa mesaj gondererek Kriz Mesaj Hattindan egitimli bir kriz danismaniyla
7/24 Ucretsiz mesajlasin.

« Ona ruh sagligi servislerine veya acil servise kadar eslik edin. Daha 6nce
de belirtildigi gibi, intihardan sonraki yas sureci karmasiktir.

Kendinize veya baskalarina zarar verme dustincesine kapiliyorsaniz veya bu
dusuncelere sahip birini tanityorsaniz hemen yardim isteyin. Siz veya tanidiginiz
biri tehlikedeyse 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Egitimli bir
kriz danismanina ulasmak icin 988 intihar ve Kriz Yasam Hattini (6nceden Ulusal
intihari Onleme Yasam Hatti olarak biliniyordu) 988 veya 1-800-273-TALK
(1-800-273-8255) numarali telefonlardan arayin. 988’e mesaj da atabilir veya
988.lifeline.org adresinden sohbet de edebilirsiniz. Yasam hatti 7/24 lcretsiz

ve gizli destek saglar.*

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Optum

Kendinize veya bagskalarina zarar verme dlslincesine kapiliyorsaniz veya bu distincelere sahip birini taniyorsaniz hemen yardim isteyin. Siz veya tanidiginiz
biri tehlikedeyse 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Egitimli bir kriz danigmanina ulasmak icin 988 intihar ve Kriz Yasam Hattini (6nceden
Ulusal Intihari Onleme Yasam Hatti olarak biliniyordu) 988 veya 1-800-273-TALK (1-800-273-8255) numarali telefonlardan arayin. 988’e mesaj da atabilir
veya 988.lifeline.org adresinden sohbet de edebilirsiniz. Yasam hatti 7/24 (icretsiz ve gizli destek saglar.*

c Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

*Yasam Hatti, ingilizce ve ispanyolca dillerinde canli kriz merkezi telefon hizmetleri saglar ve 988'i arayan kisiler igin 250°den fazla dilde geviri hizmetleri
saglamak igin Language Line Solutions’i kullanir.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu program
bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin klinisyeninize
basvurun. Cikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi
bir kurulus (6r. igveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler igerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve
icerikleri tim eyaletlerde veya tiim grup boyutlari icin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam digi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.

Optum?®, Optum Inc. sirketinin ABD’de ve diger yargilama alanlarindaki tescilli ticari markasidir. Tim diger markalar ya da trin isimleri ilgili sahiplerinin
ticari ya da tescilli markalaridir. Optum firsat esitligi sunan bir isverendir.
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